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          Kecemasan yang terjadi di SMA Tri Sukses Natar Lampung 
Selatan adalah kecemasan belajar yang terjadi pada peserta didik 
yaitu cemas terhadap guru yang dianggapnya galak, cemas ketika 
diperintah maju kedepan kelas, cemas saat menghadapi ujian, dan 
cemas ketika mendapatkan tugas. Oleh karena itu peneliti 
melakukan tindakan konseling dengan teknik Desensitisasi 
Sistematis yang bertujuan untuk mengetahui pembukaan, kegiatan 
inti, penutup dan hasil dari penggunaan teknik desensitisasi 
sistematis.  
         Penelitian ini penulis lakukan dengan cara metode praktikum 
selama 2 bulan dengan penelitian kualitatif dengan desain case 
studies. Subjek dalam penelitian ini ada 7 orang dan penulis analisis 
7 orang tersebut. Data serta informasi yang penulis dapatkan dengan 
teknik pengumpulan data yaitu wawancara, observasi dan 
dokumentasi. 
         Hasil dari penelitian ini menunjukan bahwa konseling dengan 
teknik Desensitisasi Sistematis terdapat beberapa langkah yaitu 
identifikasi masalah, diagnosis, prognosis, treatment dan tindak 
lanjut. Dan perubahan tingkah laku setelah melakukan konseling 
dengan teknik desensitisasi sistematis untuk mengurangi kecemasan 
belajar peserta didik adalah konseli menunjukkan kemajuan dengan 
perubahan-perubahan yang terjadi dalam dirinya yaitu dengan 
berkurangnya gejala-gejala kecemasan pada saat proses belajar 
seperti tidak percaya diri, sulit berkonsentrasi, kurang fokus dalam 
belajar, keringat dingin, jantung terasa berdebar-debar, merasa takut 
dan bingung saat pembelajaran berlangsung. 
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A. Penegasan Judul 
      Untuk menghindari kesalahpahaman dalam penulisan ini, 
maka perlu adanya penegasan judul. Penulis terlebih dahulu 
menegaskan istilah dalam skrpisi ini dengan judul 
“Penggunaan Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk 
Mengurangi Kecemasan Belajar Terhadap Peserta Didik di 
Sekolah Menengah Atas Tri Sukses Natar Lampung Selatan 
Tahun Ajaran 2020/2021”  
     Adapun uraian pengertian beberapa istilah yang terdapat 
dalam skripsi ini, yaitu: 
1. Penggunaan 
      Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) 




2. Teknik Desensitisasi Sistematis 
        Menurut Joseph Wolpe teknik desensitisasi 
sistematis merupakan peraduan beberapa teknik seperti 
memikirkan sesuatu, menenangkan diri (relaksasi) dan 
membayangkan sesuatu. desensitisasi sistematis 
merupakan teknik yang cocok dan efektif digunakan 
untuk menangani fobia-fobia, kecemasan dan ketakutan.
2
 
3. Kecemasan Belajar 
        Freud menyebutkan bahwa yang dimaksud dengan 
kecemasan yaitu suatu kondisi ataupun keadaan perasaan 
dimana seseorang merasa lemah sehingga tidak mampu 
ataupun tidak berani untuk bertindak dan bersikap secara 
rasional dengan seharusnya kecemasan timbul akibat 
                                                          
1
 Dapartemen Pendidikan dan Kebudayaan Republik Indonesia, Kamus 
Besar Bahasa Indonesia Edisi Kedua (Jakarta: Balai Pustaka, 1994) h. 751 
2
 Indriyani Rachmawati, Tennik Desensitisasi Diri (Self Desensitisazion) 
Untuk Mengurangi Kecemasan Sosial Siswa Kleas VIII di SMP Negeri 11 
Surakarta (Universitas Sebelas Marer), no. 1 (2012): 31. 
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B. Latar Belakang Masalah 
        Pendidikan adalah sektor yang paling penting dalam 
pembangunan nasional. Karena dengan adanya sektor 
pembangunan mampu membuat manusia yang berkualitas seperti 
yang disebutkan dalam undang-undang No. 20 Tahun 2003 Bab II 
Pasal 13 tentang Sistem Pendidikan Nasional (SISDIKNAS) yang 
berbunyi bahwa pendidikan nasional berfungsi mengembangkan 
kemampuan dan membentuk watak seperti peradaban bangsa yang 
bermartabat dalam rangka mencerdaskan kehidupan bangsa, 
bertujuan untuk berkembangnya potensi peserta didik agar menjadi 
manusia yang beriman dan bertakwa kepada Tuhan Yang Maha 
Esa, berakhlak mulia, sehat, berilmu, cakap, kreatif, mandiri, 
menjadi warga negara yang demokratis dan bertanggung jawab.
4
 
        Menurut Miftahur Rohman Pendidikan dalam islam adalah 
upaya perencanaan menyiapkan manusia mengenal, memahami, 
menghayati, dan mempercayai agama islam dengan dibarengi 
tuntutan untuk menghormati agama lain dalam hubungan antar 
umat beragama untuk menciptakan persatuan dan kesatuan.
5
 
Dijelaskan dalam Al-Qur’an surat At-Taubah ayat 122, yang 
berbunyi: 
ْىٍُْم طَۤبى ِفَتٌ  ََل وَفََس ِمْه ُكلِّ فِْسقٍَت مِّ ُْ ا َكۤبفَّتً ۗ فَلَ َْ َن لِيَْىفُِس ُْ َمب َكبَن اْلُمْؤِمىُ َ
لِيُىْ  َ ْيِه  ا فِى الدِّ ُْ ُ ٍَّ َن لِّيَتَفَق َْ ُْم يَْحَرُز ٍِْم لََعلٍَّ ا اِلَْي ُْْٓ َمٍُْم اَِذا َزَجُع ُْ ا قَ َْ  ِࣖرُز
﴾۲۱۱﴿التُبت :   
Artinya: “Dan tidak sepatutnya orang-orang mukmin itu semuanya 
pergi (ke medan perang). Mengapa sebagian dari setiap golongan 
di antara mereka tidak pergi untuk memperdalam pengetahuan 
                                                          
3
 Wiramihardja A. Sutarjo, Pengantar Psikologi Abnormal (Bandung: 
Rineka Aditama, 2007), 67. 
4 departemen pendidikan nasional, Undang-Undang Sistem Pendidikan 
nasional Nomor 20 Tahun 2003 (Jakarta: Sinar Grafika, 2019). 







agama mereka dan untuk memberi peringatan kepada kaumnya 
apabila mereka telah kembali, agar mereka dapat menjaga 
dirinya” (QS. At-Taubah: 122).
6
 
        Berdasarkan ayat tersebut dapat kita pahami bahwa tidak 
semestinya orang-orang mukmin berangkat semua ke medan 
perang, karena semestinya sebagian umat islam supaya 
memperdalam ilmu agama melalui ayat-ayat Al-Qur’an dan selalu 
memiliki tanggung jawab dalam pencarian ilmu agama. Kemudian 
mereka umat islam bisa mengajarkan ilmu agama yang telah 
mereka pelajari kepada kaum mereka setelah kembali kerumah 
mereka, agar mereka dapat terhindar dari azab dan hukuman Allah 
dengan cara menjalankan perintah-perintah Nya dan menjauhi 
larangan-larangan Nya. Nabi Muhammad SAW juga menjelaskan 
kepada umat manusia bahwa seseorang harus menyampaikan ilmu 
walau hanya satu ayat. Dengan demikian nasihat agama 
diibaratkan bimbingan dalam pandangan psikologi. 
       Istilah bimbingan dan konseling digunakan sebagai terjemahan 
dari bahasa Inggris guidance dan counseling. Menurut lafever 
dalam Prayitno bimbingan adalah bagian dari proses pendidikan 
yang teratur dan sistematik guna membantu pertumbuhan anak atas 
kekuatannya dalam menentukan dan mengarahkan hidupnya yang 
akhirnya dia dapat memperoleh pengalaman yang dapat 
memberikan sesuatu yang berarti untuk masyarakat.
7
 
          Menurut Hansen CS dalam Samsul Munir Amin konseling 
adalah proses pemberian bantuan kepada individu dalam belajar 
dengan dirinya, dan lingkungannya. Konselor dapat membantu 
seorang individu dengan proses pengambilan keputusan dalam hal 
pendidikan serta menyelesaikan masalah interpersonal.
8
 
                                                          
6 Departemen Agama RI, Al-Qur’an dan Terjemahannya (Bandung: 
Diponegoro, 2005). 
7 Erman Emti Prayitno dan, Dasar-dasar Bimbingan & Konseling 
(Jakarta: PT Rineka Cipta, 2013), 94. 
8 Samsul Munir Amin, Bimbingan dan Konseling Islam (Jakarta: 
Amzah, 2013), 12. 
4 
 
         Jadi bimbingan dan konseling merupakan proses interaksi 
antara konselor dengan konseli baik secara langsung maupun tidak 
langsung melalui media internet ataupun telepon dalam rangka 
membantu konseli agar dapat mengembangkan potensi dirinya atau 
dapat memecahkan masalah yang dialami.  
         Dalam bimbingan dan konseling terdapat beberapa jenis 
pendekatan yaitu salah satunya adalah pendekatan behavioral. 
Pendekatan behavioral me-nekankan pada dimensi kognitif 
individu dan menawarkan berbagai metode yang berorientasi pada 
tindakan untuk membantu mengambil langkah yang lebih jelas 
dalam mengubah tingkah laku seseorang.
9
 
        Dalam Konseling Behavioral terdapat salah satu teknik yaitu 
teknik desensitisasi sistematis, teknik desentisisasi sistematis 
merupakan teknik yang mampu meredakan atau bahkan 
menghilangkan kecemasan.
10
 Menurut Gerald Corey dalam 
bukunya konseling dan psikoterapi desentisisasi sistematis bisa 
diterapkan secara efektif terhadap situasi interpersonal, ketakutan 
dalam menghadapi ujian, ketakutan-ketakutan yang digeneralisasi 
dan pada berbagai situasi kecemasan. 
       Kecemasan adalah semacam kegelisahan, kekhawatiran dan 
ketakutan terhadap sesuatu yang tidak jelas. Kecemasan yang 
dialami oleh peserta didik di sekolah sifatnya tidak tampak ke 
permukaan karena kecemasan merupakan proses psikis. Oleh 
karena itu untuk menentukan apakah peserta didik itu mengalami 
kecemasan atau tidak, diperlukannya penelaahan yang seksama 
dengan berusaha mengenali symptom atau gejala-gejala beserta 
faktor-faktor yang melatarbelakangi kecemasan tersebut.
11
 
                                                          
9
 Wahyuni Komalasari, Teori dan Teknik Konseling (Jakarta: Indeks, 
2011). 
10Theresia Devi Arif Yanti, Penggunaan Teknik Desensitisasi Sistematis 
Untuk Mengurangi Kecemasan Peserta Didik Kelas VIII Saat Presentasi Di 
SMPN 11 Bandar Lampung Tahun Ajaran 2016/2017 (Universitas Islam Negeri 
Raden Intan Lampung, 2016), 3–4. 
11 Ayu Km Kurnia, “Penerapan Model Konseling Behavioral Dengan 
Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk Meminimalisasi Tingkat Kecemasan 
Dalam Proses Pembelajaran Siswa Kelas VIII A2 SMP Negeri 2 Sawaan tahun 





         Di Sekolah banyak faktor yang melatarbelakangi terjadinya 
kecemasan pada peserta didik diantaranya target kurikulum yang 
terlalu tinggi, sistem penilaian yang ketat, sikap perilaku guru yang 
kurang bersahabat, penerapan disiplin sekolah yang terlalu ketat 
dan lebih mengedepankan hukuman, iklim sekolah yang kurang 
nyaman serta sarana dan prasarana yang terbatas merupakan 
faktor-faktor pemicu terbentuknya kecemasan pada peserta didik di 
Sekolah yang bersumber dari faktor manajemen sekolah.
12
 
         Berdasarkan observasi awal, pada tanggal 27 Agustus 2020, 
yaitu didapatkan informasi mengenai peserta didik yang 
mengalami kecemasan dalam proses pembelajaran yaitu peserta 
didik merasa cemas terhadap guru yang dianggapnya galak atau 
ketat, peserta didik cemas  
ketika diperintah maju kedepan kelas, peserta didik cemas ketika 
menghadapi ujian mata pelajaran yang dianggapnya sulit, dan 
cemas ketika mendapatkan tugas dari guru.
13
 
        Latar belakang peneliti untuk melakukan penelitian yaitu 
penelitian yang dilakukan oleh Ely Roy Madoni yang berjudul 
“Group Counselling with Systematic Desensitization and 
Emotional Freedom Techniques to Reduce Public Speaking 
Anxiety” yang dilakukan pada tahun 2018.  
        Metode penelitian yang digunakan adalah mixed anova 
repeated measures test design dengan melibatkan 16 siswa yang 
memiliki kecemasan publik tingkat tinggi yang dipilih dari 100 
siswa dengan menggunakan purposive sampling. Hasil penelitian 
ini telah menguji efek dari pelaksanaan konseling kelompok 
dengan teknik desensitisasi sistematis dan teknik kebebasan 
emosional dalam mengurangi kecemasan berbicara di depan 
umum. Hasil implementasi terlihat dari perolehan hasil pretest, 
posttest dan tindak lanjut yang dianalisis menggunakan langkah-
langkah berulang ANOVA. Hasilnya menunjukkan perbedaan 
                                                          
12 Ibid, h. 4 




yang signifikan. Dari hasil ini, konseling kelompok dengan teknik 
desensitisasi sistematis dan teknik kebebasan emosional dapat 
mengurangi kecemasan berbicara di depan umum kepada siswa.
14
 
       Penelitian yang dilakukan oleh Ely Roy Madoni adalah 
pelaksanaan konseling kelompok dengan teknik desensitisasi 
sistematis dan teknik kebebasan emosional dalam mengurangi 
kecemasan berbicara di depan umum, sedangkan penelitian yang 
dilakukan oleh peneliti adalah penggunaan teknik desensitisasi 
sistematis dalam mengurangi kecemasan terhadap peserta didik di 
SMA Tri Sukses Natar Lampung Selatan Tahun Ajaran 2020/2021. 
       Penelitian ini memiliki kepentingan bagi aundiens yang 
membaca karena mampu menambah pengetahuan bimbingan dan 
konseling khususunya mengenai penggunaan teknik desensitisasi 
sistematis untuk mengurangi kecemasan dalam proses belajar. Dan 
dengan adanya konseling behavioral dengan teknik desensitisasi 
sistematis dalam pelaksanaan penelitian dapat membantu peserta 
didik agar tidak mengalami kecemasan dalam proses belajar. 
        Adapun tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui 
pembukaan, kegiatan inti, penutup dan hasil dari teknik 
desensitisasi sistematis.   Berdasarkan latar belakang diatas maka 
peneliti melakukan penelitian tentang Penggunaan Teknik 
Desensitisasi Sistematis dalam mengurangi kecemasan belajar 
terhadap peserta didik di SMA Tri Sukses Natar Lampung Selatan 
Tahun Ajaran 2020/2021. 
C. Fokus Penelitian 
          Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, maka 
penulis memberikan fokus masalah dalam penelitian ini dengan 
maksud agar masalah yang diteliti lebih terfokus dan terarah. 
Fokus masalah yang akan diteliti oleh peneliti adalah penggunaan 
teknik desensitisasi sistematis dalam mengurangi kecemasan 
                                                          
14 Ely Roy Madoni, Mungin Eddy Wibowo, dan Muhammad Japar, 
“Group Counselling with Systematic Desensitization and Emotional Freedom 





belajar terhadap peserta didik di SMA Tri Sukses Natar Lampung 
Selatan Tahun Ajaran 2020/2021. 
      Adapun sub fokus dalam penelitian ini adalah: 
1. Pembukaan dalam pelaksanaan teknik desensitisasi 
sistematis. 
2. Kagiatan inti dalam pelaksanaan teknik desensitisasi 
sistematis. 
3. Penutupan dalam pelaksanaan teknik desensitisasi 
sistematis. 
4. Hasil dari penggunaan teknik desensitisasi sistematis 
dalam mengurangi kecemasan terhadap peserta didik di 
SMA Tri Sukses Natar Lampung Selatan. 
D. Rumusan Masalah 
        Berdasarkan latar belakang diatas, maka rumusan masalah 
dalam penelitian ini adalah: 
1. Bagaimana penggunaan teknik desensitisasi sistematis 
dalam mengurangi kecemasan belajar terhadap peserta 
didik di SMA Tri Sukses Natar Lampung Selatan? 
2. Bagaimana perubahan tingkah laku peserta didik setelah 
melakukan konseling dengan teknik desensitisasi 
sistematis? 
E. Tujuan Penelitian 
        Dalam penelitian ini tujuan yang ingin dicapai adalah: 
1. Untuk mengetahui pembukaan dalam pelaksanaan teknik 
desensitisasi sistematis. 
2. Untuk mengetahui kegiatan inti dalam pelaksanaan teknik 
desensitisasi sistematis. 
3. Untuk mengetahui penutupan dalam pelaksanaan teknik 
desensitisasi sistematis. 
4. Untuk mengetahui bagaimana hasil dari penggunaan 
teknik desensitisasi sistematis dalam mengurangi 
kecemasan terhadap peserta didik di SMA Tri Sukses 
Natar Lampung Selatan 
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F. Manfaat Penelitian 
1. Manfaat Penelitian 
Manfaat dilaksanakannya penlitian ini adalah: 
a. Secara teoritis 
       Hasil penelitian ini diharapkan mampu menambah 
pengetahuan bimbingan dan konseling, khususnya 
mengenai penggunaan teknik desensitisasi sistematis 
untuk mengurangi kecemasan belajar yang dialami 
peserta didik. 
b. Secara Praktis 
1. Bagi peserta didik, memberikan pengalaman dalam 
mengurangi kecemasan dengan mengunakan teknik 
desensistisasi sistematis. 
2. Bagi guru bimbingan dan konseling, mampu 
menambah wawasan dalam melaksanakan layanan 
konseling melalui penggunaan teknik desensitisasi 
sistematis dalam mengurangi kecemasan belajar 
terhadap peserta didik. 
3. Bagi mahasiswa, penelitian ini dapat dijadikan acuan 
lebih dalam mengenai penggunaan teknik 
desensitisasi sistematis dalam mengurangi 
kecemasan belajar. 
4. Bagi peneliti, penelitian ini digunakan untuk 
merealisasikan ilmu yang telah diperoleh selama 
perkuliahan dan mengasah keterampilan konseling 
dengan teknik desensitisasi sistematis. 
5. Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini dapat 
diharapkan menjadi acuan dalam mengatasi 
kecemasan belajar terhadap peserta didik dengan 






G. Ruang Lingkup Penelitian 
             Agar penelitian ini tidak menyimpang dari yang 
dimaksudkan maka dibatasi ruang lingkup penelitiannya sebagai 
berikut: 
1. Ruang Lingkup Ilmu 
Ruang lingkup ilmu dalam penelitian ini adalah ilmu 
bimbingan dan konseling dalam bidang konseling kelompok. 
2. Ruang Lingkup Objek 
Ruang lingkup objek dalam penelitian ini adalah membantu 
peserta didik dalam mengatasi kecemasan belajar melalui 
teknik desenstisasi sistematis. 
3. Ruang Lingkup Subjek 
Ruang lingkup subjek dalam penelitian ini adalah peserta 
didik di SMA Tri Sukses Natar Lampung Selatan. 
4. Ruang Lingkup Wilayah 
Ruang lingkup wilayah dalam penelitian ini adalah SMA Tri 
Sukses Natar Lampung Selatan. 
H. Kajian Penelitian Terdahulu 
          Penelitian yang berkaitan dengan Penggunaan Teknik 
Desensitisasi Sistematis Dalam Mengurangi Kecemasan 
Terhadap Peserta Didik telah banyak digunakan oleh banyak 
peneliti, antara lain: 
1. Putu Marantini, Ni Nengah Madri Antari, Nyoman Dantes 
dengan judul “Penerapan Konseling Behavioral dengan 
Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk Mereduksi Kecemasan 
Berkomunikasi Dalam Mengikuti Proses Pembelajaran Pada 
Siswa kelas VII C SMP Negeri 3 Singaraja”. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui penerapan konseling Behavioral 
dengan teknik desenstisasi sistematis untuk mereduksi 
kecemasan berkomunikasi siswa kelas VII C SMP Negeri 
Singaraja, jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian 
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tindakan bimbingan dan konseling. Hasil penelitian siklus 
dengan 10 orang siswa yang mengalami kecemasan 
berkomunikasi dalam proses pembelajaran sebesar 63,07% 
dengan kategori tinggi, pada siklus 1 terjadi peningkatan rata-
rata sebesar 4,65%, pada siklus II terjadi peningkatan dengan 
rata-rata peningkatan sebesar 14,4% dengan kategori rendah 
hal ini membuktikan bahwa penerapan konseling Behavioral 
dengan teknik desnsitisasi sistematis dapat mereduksi 
kecemasan saat berkomunikasi. 
2. Theresia Devi Arif Yanti dengan judul “Penggunaan Teknik 
Desensitisasi Sistematis Untuk Mengurangi Kecemasan 
Peserta Didik Kelas VIII Saat Presentasi di SMPN 11 Bandar 
Lampung” jenis penelitian ini adalah jenis kuantitatif pre-
experimental design. Peneliti ini menggunakan 15 sampel 
peserta didik kelas VIII di SMPN Bandar Lampung, dalam 
penurunan kecemasan peserta didik terlihat dari ketentuan 
thitung > ttabel (13,538 > 1,761). Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa teknik desensitisasi sistematis dapat 
mengurangi kecemasan peserta didik pada saat presentasi. 
3. Eva Windriasari dengan judul “Pengaruh Layanan Bimbingan 
Kelompok Dengan Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk 
Mengurangi Kecemasan Berbicara Peserta Didik di SMAN 3 
Bandar Lampung Tahun Pelajaran 2018/2019”. Jenis 
penelitian ini adalah quasi eksperimen dengan menggunakan 
desain nonequivalent control group design. Hasil penelitian ini 
adalah kecemasan peserta didik pada kelas eksperimen dapat 
dilihat dari hasil pretest dan posttest. Dari hasil pretest kelas 
eksperimen didapatkan skor 743 dengan rata rata skor 82,55. 
Setelah diberikan treatment peseta didik mengalami 
penurunan kecemasan berbicara yang didapatkan dari hasil 
posttest yaitu dengan skor 336 dengan rata-rata skor 37,33. 
Pada kelas kontrol didapatkan skor 719 dengan rata-rata skor 
78,88. Sedangkan hasil posttest kelas kontrol didapatkan skor 
517 dengan rata-rata skor 57,44. Dengan demikian dapat 





desensitisasi sistemats berpengaruh menurunkan kecemasan 
berbicara peserta didik kelas X IPS di SMA Negeri 3 Bandar 
Lampung. 
4. Astuti dengan judul “Efektivitas Konseling Behavioral 
Dengan Teknik Desenstisasi Sistematis Untuk Mengurangi 
Kecemasan Berkomunikasi Di Depan Umum Pada Peserta 
Didik Kelas XII SMAN 8 bandar Lampung Tahun Pelajaran 
2018/1019”. Dengan jenis penelitiannya adalah Quasi 
Eksperimental yaitu desain yang mempunyai kelompok 
kontrol, tetapi tidak dapat berfungsi sepenuhnya untuk 
mengontrol variabel-variabel luar yang mempengaruhi 
pelaksanaan eksperimen. Adapun hasil penelitian ini adalah 
diketahui bahwa zhitung eksperimen < zkontrol (-2,207 < -
2,214). Hal ini menunjukan bahwa ho ditolak dan ha diterima. 
Dengan demikian dapat disimpulkan bahwa teknik 
desensitisasi sistematis efektif untuk mengurangi kecemasan 
berkomunikasi di depan umum pada peserta didik kelas XII 
SMA Negeri 8 Bandar Lampung. 
5. Sesi Lusiana dengan judul “Konseling Islam Melalui Integrasi 
Doa Kedalam Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk 
Menurunkan Kecemasan Pada Penderita Phobia Pengamben 
Di Wonocolo Gang VIII Surabaya”. Peneliti menggunakan 
penelitian kualitatif. Sedangkan dalam pengumpulan data 
melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi. Setelah data 
terkumpul, data dianalisa dengan teknik analisis deskriptif 
komperatif. yaitu perbandingan teori dan praktik di lapangan 
dan juga perbandingan kondisi konseli sebelum dan sesudah 
melakukan konseling. Dalam penelitian ini pendekatan 
treatment dilakukan untuk memperbaiki pola tingkah lakunya 
dengan melakukan integrasi doa dengan teknik disensitisasi 
sistematis untuk menurunkan kecemasan atau ketakutan saat 
melihat atau bertemu dengan pengamen. Hasilnya, dari 
beberapa tahapan konseling Islam melalui integrasi doa 
dengan teknik disensitisasi sistematis yang yakni konseli 
mengalami perkembangan yang cukup berhasil. Artinya 
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konseli mampu merelaksasi dirinya saat mengalami 
kecemasan saat bertemu dengan pengamen dan mampu 
mengintegrasikannya dengan doa-doa yang telah diberikan 
oleh konselor. Konseli sudah sedikit mampu untuk 
mengontrol ketakutannya dan dapat dilihat dari hasil sebelum 
dan sesudah diberikan treatment. 
6. Ely Roy Madoni dalam Indonesian Journal of Learning 
Education and Counseling dengan judul “Group Counselling 
with Systematic Desensitization and Emotional Freedom 
Techniques to Reduce Public Speaking Anxiety” yang 
dilakukan pada tahun 2018. Metode penelitian yang 
digunakan adalah mixed anova repeated measures test design 
dengan melibatkan 16 siswa yang memiliki kecemasan publik 
tingkat tinggi yang dipilih dari 100 siswa dengan 
menggunakan purposive sampling. Hasil penelitian ini telah 
menguji efek dari pelaksanaan konseling kelompok dengan 
teknik desensitisasi sistematis dan teknik kebebasan 
emosional dalam mengurangi kecemasan berbicara di depan 
umum. Hasil implementasi terlihat dari perolehan hasil 
pretest, posttest dan tindak lanjut yang dianalisis 
menggunakan langkah-langkah berulang ANOVA. Hasilnya 
menunjukkan perbedaan yang signifikan. Dari hasil ini, 
konseling kelompok dengan teknik desensitisasi sistematis 
dan teknik kebebasan emosional dapat mengurangi kecemasan 
berbicara di depan umum kepada siswa. 
7. Abdul Rozak dalam Jurnal bimbingan dan konseling dengan 
judul “Penerapan Teknik Desentisasi Sistematis Melalui 
Penguatan Spiritual (Istighosah Akbar) Dalam Mengurangi 
Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional” yang dilakukan pada 
tahun 2019. Penelitian ini menggunakan penelitian kualitatif 
yang menitik beratkan pada data lapangan. Metode penelitian 
kualitatif sering disebut juga metode penelitian naturalistik 
karena penelitiannya dilakukan pada kondisi yang alamiah 
(Natural Setting). Data yang akan diteliti bukan berupa angka-





bentuk (1) Observasi, penulis secara langsung mengamati 
aktivitas belajar siswa pada saat pembelajaran dilaksanakan. 
(2) Interview, untuk mengetahui tanggapan siswa dan 
kolaborator. (3) Dokumentasi, untuk mengumpulkan data 
pendukung penelitian bersifat documenter. Hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa : (1) Penerapan teknik desentisasi 
sistematis melalui penguatan spiritual (istighotsahakbar) ini 
dilatar belakangi oleh perasaan cemas siswa kelas XII yang 
akan menghadapi ujian nasional. Yang mana memberikan 
penguatan spiritual keagamaan agar mampu menguatkan 
kepercayaan dan motivasi siswa ketika akan menghadapi ujian 
nasional. (2) Penerapan teknik desentisasi sistematis melalui 
penguatan spiritual ini dalam mengurangi kecemasan 
menghadapi ujian nasional, dilaksanakan sebelum siswa kelas 
XII menghadapi ujian nasional yang mana mempunyai tujuan 
untuk mengurangi rasa cemas saat akan menghadapi ujian. 
Dengan pemberian nasehat dan respon positif terhadap siswa 
yang akan menghadapi ujian nasional dan memberikan 
penguatan spiritual melalui istighotsah dengan memberikan 
bacaan-bacaan istighotsah yang dibaca berulang-ulang. (3) 
Kelebihan dan kekurangan dari penerapan teknik desentisasi 
sistematis melalui penguatan spiritual (istighotsah akbar) dari 
keduanya walaupun berbeda namun saling menutupi. Karena 
untuk kelebihannya mampu memberikan motivasi siswa yang 
mengalami kecemasan sehingga perasaan negative siswa 
terhadap ujian nasional mampu teratasi. 
I. Metode Penelitian 
1. Pendekatan dan Prosedur Penelitian 
       Menurut Bogdan dan Taylor (dalam Lexy J Moloeng) 
Metode kualitatif merupakan suatu prosedur penelitian yang 
menghasilkan data deskriptif berupa kata-kata tertulis maupun 
lisan dari orang-orang dan perilaku yang diamati. Menurut Lexy 
J. Moeloeng penelitian kualitatif memiliki ciri-ciri sebagai 
berikut: (1) mempunyai latar alami; (2) penelitian sebagai 
instrument utama; (3) menggunakan metode kualitatif; (4) 
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analisis data secara induktif; (5) teori dari dasar (grounded 
theory); (6) berifat deskriptif; (7) lebih mementingkan proses 
dari pada hasil; (8) adanya batas yang ditentukan oleh fokus 
penelitian; (9) adanya kriteria untuk keabsahan data; (10) desain 




       Sedangkan Bogdan dan Biklen menyatakan bahwa 
penelitian kualitatif memiliki cirri-ciri: (1) naturalistic, 
mempunyai latar alami karena sumber data langsung dari 
peristiwa; (2) descriptive data, data bersifat deskriptif; (3) 
concern with process, lebih mementingkan proses dari pada 
hasil; (4) inductive, analisis data cenderung bersifat induktif; (5) 




       Berdasarkan karakteristik tersebut, maka jenis penelitian 
yang digunakan dalam penelitian ini memiliki ciri-ciri yang 
sama dengan penelitian kualitatif. Peneliti memilih jenis 
penelitian kualitatif ini karena peneliti ingin mendapatkan data 
secara deskriptif dan terstruktur.  
2. Design Penelitian 
      Menurut Jhon W Creswell design penelitian dalam metode 
penelitian kualitatif terbagi dalam lima bagian yaitu Etnografi, 
Ground Theory, Case Studies, Fenomenologi, dan Naratif.
17
 
Dalam penelitian ini peneliti menggunakan design penelitian 
case studies. Case studies merupakan salah satu strategis yang 
digunakan peneliti untuk melakukan penyelidikan mendalam 
terhadap kejadian, aktivitas dari seseorang atau beberapa orang 
berkenaan dengan suatu kasus yang terikat oleh waktu dan 
kegiatan. 
 
                                                          
15 Lexy J. Moeloeng, Metode Penelitian Kualitatif, (Bandung: PT 
Remaja Rosdakarya, 2011). 
16 Ibid. h.8 
17 Jhon W Creswell, Research Design Pendekatan Kualitatif, Kuantitatif 





3. Partisipan dan Tempat Penelitian 
      Partisipan dalam penelitian ini adalah peserta didik di SMA 
Tri Sukses Natar Lampung Selatan yang mengalami kecemasan 
pada saat proses belajar. Peneliti mengambil tempat penelitian 
di SMA Tri Sukses Natar Lampung Selatan yang bertempat di 
Jalan Serbajadi Pemanggilan Kecamatan Natar Kabupaten 
Lampung Selatan.  
4. Prosedur Pengumpulan Data dan Instrumen 
Penelitian 
       Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling 
strategis dalam penelitian, karena tujuan utama dari peneliian 
adalah mendapatkan data. Teknik pengumpulan data dapat 
dilakukan dengan observasi (pengamatan), interview 
(wawancara), kiusioner (angket), dokumentasi, dan 
triangulasi.
18
 Dalam penelitian kualitatif, pengumpulan data 
dapat dilakukan pada natural setting (kondisi yang alamiah), 
sumber data primer, dan teknik pengumpulan data lebih banyak  
pada observasi berperan serta (participant observation), 
wawancara mendalam (in dept interview) dan dokumentasi.  
       Catherine, Marshall, Gretchen B. Rossman, menyatakan 
bahwa “the fundamental methods relied on by qualitative 
researches for gathering information are, participant in the 
setiing, direct observation, in-dept interview, document 
review.
19
 Dalam penelitian ini peneliti menggunakan prosedur 
pengumpulan data berupa: 
1. Wawancara 
     Wawancara merupakan percakapan dengan maksud 
tertentu. Percakapan itu dilakukan oleh dua belah pihak, 
yaitu pewawancara yang mengajukan pertanyaan dan yang 
di wawancarai atau orang yang memberikan jawaban atas 
pertanyaan tersebut.
20
 Wawancara bertujuan untuk 
                                                          
18 Arikunto Suaharsimi, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek 
(Jakarta: PT Rineka Cipta, 1998), 155. 
19 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif Kualitatif dan R&D, 
(Bandung: Alfabeta, 2013), 13–14. 
20 Moeloeng, Metode Penelitian Kualitatif, 135. 
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mengetahui dan menangkap secara langsung seluruh 
informasi dari subjek penelitian. Dan data yang diambil 
dari wawancara ini meliputi proses konseling yang 
dilaksanakan oleh peneliti. Wawancara dilakukan terhadap 
guru bimbingan dan konseling untuk mencari data peserta 
didik, kemudian wawancara dilakukan terhadap peserta 
didik yang menjadi subjek penelitian untuk melihat 
perubahan tingkah laku sebelum dan sesudah dilakukan 
konseling dengan teknik desensitisasi sistematis. 
2. Observasi 
      Menurut Darlington observasi merupakan cara yang 
paling efektif untuk mengetahui apa yang dilakukan 
seseorang dalam konteks tertentu, pola rutinitas, dan pola 
interaksi kehidupan sehari-hari. Observasi adalah 
pengamatan terhadap peristiwa yang diamati secara 
langsung oleh peneliti. Observasi merupakan pengamatan 
dan penelitian yang sistematis terhadap gejala yang sedang 
diteliti.
21
 Dari observasi peneliti mencari informasi tentang 
peserta didik yang sedang mengalami kecemasan belajar 
dan untuk mencari data mengenai perubahan tingkah laku 
peserta didik sesudah melakukan konseling dengan teknik 
desensitisasi sistematis. 
3. Dokumentasi 
      Dokumentasi merupakan catatan peristiwa yang sudah 
berlalu. Dokumen bisa berbentuk tulisan, gambar, karya-
karya monumental dari seseorang. Dokumentasi 
merupakan setiap bahan tulisan ataupun film, lain dari 
record yang tidak dipersiapkan karena adanya permintaan 
penyidik.
22
 Dokumentasi digunakan untuk mengumpulkan 
data yang berupa foto, video, rekaman sewaktu 
menjalankan sesi konseling. 
 
 
                                                          
21 Ibid. hal. 145 
22 Albi Anggita, Metodologi Penelitian Kualitatif. (Sukabumi: CV 





5. Teknik Validasi Data 
      Setiap penelitian harus dapat dipertanggungjawabkan 
supaya dapat dipercaya oleh semua pihak, untuk itu tentunya 
perlu diadakan pengecekan keabsahan data penelitian. 
Teknik ini merupakan faktor yang menentukan dalam 




       Dalam penelitian ini menggunakan triangulasi. 
Triangulasi merupakan teknik pemeriksaan keabsahan data 
dari berbagai sumber dengan berbagai cara dan waktu. 
Teknik ini di bagi empat bagian, yaitu: 
1. Triangulasi data 
     Peneliti menggunakan berbagai sumber data seperti 
halnya dokumen hasil wawancara, atau hasil observasi. 
Hal ini memiliki tujuan untuk mendapatkan kevalidan 
data penelitian. 
2. Triangulasi pengamat 
     Adanya pengamat dari luar peneliti yang ikut juga 
memeriksa hasil pengumpulan data. Dalam hal ini 
tentunya dosen pembimbing yang bertindak sebagai 
pengamat yang mengoreksi, member saran dan juga 
masukan kepada peneliti terkait hasil pengumpulan 
data. 
3. Triangulasi teori 
      Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan 
berbagai macam teori yang berbeda dengan tujuan 
untuk memastikan bahwa data yang dikumpulkan telah 
memenuhi syarat. 
4. Triangulasi metode 
                                                          
23 Sugiyono, Op.Cit, h. 24. 
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      Triangulasi metode merupakan penggunaan 
berbagai metode untuk meneliti suatu hal wawancara 
dan metode observasi.
24
 Dalam hal ini peneliti 
menggunakan metode wawancara, observasi, dan 
dokumentasi. 
6. Teknik Analisis Data 
     Setelah data penelitian terkumpul, maka data tersebut 
kemudian dianalisis dengan analisis deskriptif. Analisis 
deskriptif merupakan suatu prosedur pemecahan masalah 
yang diselidiki dengan menggambarkan keadaan objek 




      Dalam penelitian ini, peneliti menggunakan teknik 
analisis deskriptif komperatif. Teknik analisis deskriptif 
komperatif merupakan sebuah teknik analisis data dengan 
cara mengumpulkan data kemudian dibandingkan dengan 
teori dan praktik yang ada di lapangan. Teknik ini bertujuan 
untuk mencari jawaban secara mendasar mengenai sebab-
akibat munculnya fenomena atau masalah tersebut.
26
 Selain 
itu, bertujuan untuk mengetahui kondisi subjek penelitian 








                                                          
24 Sugiyono, Op.Cit, 24 
25 Hadari Nawawi, Penelitian Terapan (Yogyakarta: Gajah Mada 
University Press, 1996), 73. 









1. Pengertian Kecemasan 
       Mengalami perasaan cemas dan tegang menghadapi situasi 
yang mengancam dan menekan dirasakan oleh sebagian 
individu, Perasaan yang seperti itu merupakan reaksi yang 
normal. rasa cemas merupakan gejala utama kecemasan yang 
dialami oleh individu untuk berupaya mengendalikan perilaku 
maladaptive atau perilaku mental yang terganggu.  
     Dalam kamus istilah psikologi, Chaplin menyatakan 
kecemasan sebagai perasaan campuran berisi ketakutan dan 
keprihatinan mengenai rasa-rasa mendatang tanpa sebab khusus 
untuk ketakutan tersebut. Menurut Priest memahami kecemasan 
yaitu kecemasan atau perasaan cemas adalah suatu keadaan 
yang dialami ketika berpikir tentang sesuatu yang tidak 
menyenangkan terjadi. Secara umum dapat disimpulkan bahwa 
kecemasan ialah keadaan takut atau bingung yang intens 




       Segala bentuk perasaan yang mengancam kesejahteraan 
individu dapat menimbulkan suatu kecemasan ancaman fisik 
ancaman terhadap harga diri dan tekanan untuk melakukan 
sesuatu diluar kemampuan juga dapat menimbulkan kecemasan. 
Menurut pendapat Atkinson dkk menjelaskan bahwa 
kecemasan merupakan emosi yang tidak menyenangkan yang 
ditandai dengan gejala seperti kekhawatiran dan perasaan takut. 
Segala bentuk situasi yang mengancam kesejahteraan 
organisme dapat menimbulkan kecemasan.  
                                                          
27 Andi Thahir, dan Dede Rizkiyani, “Pengaruh Konseling Rational 
Emotif Behavioral Therapy (REBT) dalam Mengurangi Kecemasan Peserta Didik 
Kelas VIII SMP Gajah Mada Bandar Lampung,” Agustusl 2016 03 (2): 198. 
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       Sedangkan menurut Arkoff kecemasan adalah suatu 
keadaan yang menggoncangkan karena adanya ancaman 
terhadap kesehatan. Kecemasan adalah manifestasi dari 
berbagai proses emosi yang bercampur baur yang terjadi ketika 
orang sedang mengalami tekanan perasaan atau frustasi dan 
pertentangan batin atau konflik.
28
 
        Menurut Lazarus kecemasan adalah suatu kondisi ataupun 
keadaan yang tidak menyenangkan dan merupakan pengalaman 
yang sangat samar disertai dengan perasaan yang tidak berdaya 
dan tidak menentu. Sedangkan menurut pendapat Freud 
menyebutkan bahwa yang dimaksud dengan kecemasan yaitu 
suatu kondisi ataupun keadaan perasaan dimana seseorang 
merasa lemah sehingga tidak mampu ataupun tidak berani 
untuk bertindak dan bersikap secara rasional dengan seharusnya 
kecemasan timbul akibat adanya respon negatif terhadap 
kondisi stress atau konflik. Hal ini bisa terjadi karena seseorang 




       Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
kecemasan merupakan suatu emosi yang yang muncul dari diri 
seseorang akibat suatu keadaan yang tidak menyenangkan 
sehingga menimbulkan rasa kekhawatiran keprihatinan, 
ketegangan, rasa takut dan timbulnya stress pada diri individu. 
Seseorang harus mampu mengendalikan rasa kecemasan yang 
berlebihan melalui penginderaan nya.  
        Tingkat kecemasan pada diri seseorang dalam situasi 
menekan, terutama tergantung pada sejauh mana kita dapat 
mengendalikan rasa kecemasan tersebut. Dijelaskan dalam Al-
Qur’an Surah Al-baqarah : 112  
ٍِْم  ٌف َعلَْي ُْ ََل َخ َ  ًِ َُ ُمْحِسٌه فَلًَُ أَْجُسيُ ِعْىَد َزبِّ ٌُ َ  ِ ْجًٍَُ ّلِِلَّ َ بَلَٰى َمْه أَْسلََم 
ََل ٌُْم يَْحَزوَُُن ﴿البقسة :  َ۲۲۱﴾  
                                                          
28 Triantoro Safari, Nofrans Eka Saputra, Manajemen Emosi (Jakarta: 
Pt. Bumi Aksara, 2012), 49  





Artinya: “(tidak demikian) bahkan barang siapa yang 
menyerahkan wajahnya kepada Allah sedangkan ia muhsin, 
maka baginya pahala pada sisi tuhannya dan tidak ada rasa 
takut menimpa mereka dan tidak (pula) mereka bersedih hati”. 
(Q.s Al-Baqarah: 112). 
        Quraish Shihab dalam tafsir Al Misbah menjelaskan 
makna ayat tersebut melihat redaksi awal yaitu “Siapa yang 
menyerahkan wajahnya”. Wajah adalah bagian termulia dari 
jasmani manusia pada wajah terdapat mata, hidung, mulut atau 
lidah. Kegembiraan dan kesedihan, amarah, rasa takut dan sedih 
bahkan semua emosi yang ada dalam diri manusia tampak pada 
wajah. Wajah adalah gambaran identitas seseorang sekaligus 
menjadi lambang seluruh totalitasnya. Ayat ini jelas 
mengandung unsur psikologi mengenai bagaimana manusia 
menyerahkan seluruh emosinya kepada Allah SWT. 
        Wajah merupakan suatu bagian dari tubuh manusia yang 
tampak. Kalau yang termulia tunduk, maka yang lain telah 
serta-merta tunduk pula, siapa yang menyerahkan wajahnya 
dengan tulus kepada Allah dalam arti ikhlas beramal baik, maka 
bagi dirinya ganjaran di sisi Tuhannya nya. Amalan di sini ini 
bukan sembarang amal tetapi amal yang yang menjadikan ia 
wajar dinamai dalam ukuran Allah sebagai seorang muhsin 
yang lebih banyak kebaikannya dari pada keburukannya. 
Ganjaran mereka yang melakukan amal kebaikan adalah surga. 
2. Gejala Kecemasan 
       Menurut Priest individu yang mengalami rasa kecemasan akan 
menunjukkan reaksi fisik berupa tanda-tanda jantung berpacu lebih 
cepat, tangan dan lutut terasa gemetar, ketegangan pada saraf di 
belakang leher, sulit tidur atau gelisah, gatal-gatal pada kulit, 
banyak berkeringat serta selalu ingin buang air kecil. Seorang 
individu yang menderita kecemasan setiap hari ia selalu hidup 
dalam keadaan tegang.  selalu merasa khawatir, serba salah serta 
cenderung memberi reaksi yang berlebihan yang timbul pada diri 
penderita kecemasan tersebut. Kemudian Atkinson mengatakan 
keluhan fisik yang terjadi jika individu mengalami rasa kecemasan 
22 
 




         Disamping itu individu juga terus-menerus merasa 
khawatir tentang segala masalah yang mungkin akan terjadi 
pada dirinya dan sulit sekali berkonsentrasi atau mengambil 
keputusan. Selain keluhan fisik yang terjadi pada diri seseorang 
akibat kecemasan, menurut Joesoef ciri-ciri orang yang 
mengalami kecemasan yaitu banyak keluhan, 
misalnya:  perasaan tidak menyenangkan, merasakan 
ketegangan, tidak mampu berkonsentrasi, merasa suram, 




       Dengan melihat gejala-gejala diatas, sebenernya seseorang 
dapat menghilangkan kecemasan dengan cara mengingat Allah 
SWT, karena hanya Allah satu-satunya yang dapat membuat 
perasaan menjadi tenang, seperti dalam Q.S Ar-Ra’ad ayat 28, 
yang berbunyi: 
ِ تَْطَمئِهُّ ٱْلقُلُُةُ ٱ ِ ۗ أَََل بِِرْكِس ٱّلِلَّ تَْطَمئِهُّ قُلُُبٍُُم بِِرْكِس ٱّلِلَّ َ لَِّريَه َءاَمىُُ۟ا   
Artinya: “(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka 
menjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah dengan 




      Ayat ini menerangkan jika kalian merasa cemas, gelisah, 
susah maka ingatlah kepada Allah dan berdzikirlah, Insya allah 
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         Menurut Buckley ciri-ciri kecemasan yaitu:  
a. Ciri fisiologis 
         Ciri-ciri secara fisiologis yaitu itu yang terlihat 
langsung dari fisik seseorang yang mengalami 
kecemasan yaitu diantaranya nya telapak tangan 
berkeringat, badan gemetar, leher berkeringat, dahi 
berkeringat,  denyut jantung semakin cepat,  wajah 
memerah dan tekanan darah bertambah. 
b. Ciri Psikologis 
        Seseorang yang mengalami kecemasan memiliki ciri-
ciri  yang berasal dari psikologi seseorang namun dapat 
terlihat secara langsung karena seseorang tersebut 
mengalami kesulitan dalam  menyusun pikirannya. Peserta 
didik yang mengalami kecemasan pada saat proses 
pembelajaran dapat dilihat dari cirri psikologisnya yaitu 
peserta didik dapat mengalami rasa kegelisahan, 
kekhawatiran, ketakutan, tidak percaya diri dan merasa 
bingung. 
c. Ciri-ciri perilaku secara umum 
         Ciri-ciri ini sering terjadi secara umum pada saat 
seseorang mengalami kecemasan yaitu tidak dapat duduk 
dalam waktu yang lama, tidak dapat santai dan berjalan-
jalan di seputar ruangan.
33
 
          Dengan melihat gejala-gejala yang timbul pada diri 
seseorang akibat rasa kecemasan maka dapat diambil 
kesimpulan bahwa seseorang yang mengalami kecemasan 
sangat terganggu psikologinya. Seseorang yang mengalami 
kecemasan iya selalu merasa ada sesuatu yang mengerikan akan 
terjadi dan selalu membayangkan sesuatu hal yang 
                                                          
33 Kateria Mangampang, Tingkat Kecemasan Mahasiswa Berbicara Di 
Depan Umum di Implikasinya Terhadap Pengembangan Program Bimbingan 
Peningkatan Kepercayaan Diri Berbicara di Depan Kelas, (Universitas Dharma 
Yogyakarta:, 2013), 22. 
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negatif.  Dalam hal ini berarti seseorang yang mengalami 
kecemasan dan akan selalu merasa takut dalam situasi yang 
mendesaknya.  Semua orang dapat mengalami ketakutan dan 
kecemasan tetapi berbeda-beda. 
3. Bentuk-bentuk Kecemasan 
        Menurut Freud ada tiga bentuk kecemasan, yaitu: 
a. Kecemasan moral, yaitu kecemasan yang yang 
dirasakan seseorang ketika suatu ancaman datang 
bukan dari dunia luar ataupun dari dunia fisik, tapi dari 
dunia sosial super ego yang telah diinternalisasikan ke 
dalam diri seseorang. Kecemasan moral ini adalah kata 
lain dari rasa malu, rasa takut mendapatkan sanksi dan 
rasa bersalah.  Kecemasan dalam bentuk ini merupakan 
ketakutan terhadap hati nurani diri sendiri. 
b. Kecemasan realistik, yaitu rasa takut terhadap suatu 
bahaya dari dunia eksternal dan taraf kecemasannya 
sesuai dengan ancaman yang ada.  dalam kehidupan 
sehari-hari kecemasan dalam bentuk ini disebut dengan 
rasa takut. Inilah yang dimaksud Freud dalam bahasa 
Jerman yaitu (fear) yang terjemahannya dianggap 
“takut” terkesan terlalu umum. Contohnya yaitu 
seseorang melempar seekor ular berbisa di depan orang 
lain maka orang tersebut pasti akan mengalami 
kecemasan ini.  
c. Kecemasan neurotik, kecemasan ini merupakan 
perasaan takut yang muncul akibat rangsangan 
rangsangan ide, jika seseorang pernah merasakan 
kehilangan ide, gugup, kemudian tidak mampu 
mengendalikan diri, akal bahkan pikiran dan perilaku 
maka orang tersebut sedang mengalami kecemasan 
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         Dalam pelaksanaan pembelajaran beberapa peserta 
didik tidak percaya diri, khawatir, sulit berkonsentrasi, 
merasa gelisah, merasa takut dan gugup. Hal tersebut 
berdampak pada terjadinya kecemasan peserta didik pada 
saat proses pembelajaran.  
4. Faktor Penyebab Kecemasan 
        Setiap individu selalu berusaha untuk mengatasi rasa 
kecemasan dengan cara melakukan penyesuaian terhadap 
sebab-sebab timbulnya kecemasan. Kecemasan memiliki 
bebarapa faktor yang setiap individu harus mengetahui 
faktor tersebut guna mempermudah dalam mengatasi rasa 
kecemasan. Reaksi kecemasan menggambarkan perasaan 
subjektif yang muncul dalam bentuk ketegangan yang 
tidak menyenangkan.  
        Menurut Savitri Ramaiah, ada beberapa faktor yang 
menunjukkan reaksi kecemasan, yaitu: 
a. Lingkungan 
Lingkungan atau sekitar tempat tinggal 
mempengaruhi cara berfikir individu tentang diri 
sendiri maupun orang lain. 
b. Emosi yang ditekan 
Kecemasan bisa terjadi jika individu tidak mampu 
menemukan jalan keluar untuk perasaannya sendiri 
dalam hubungan personalnya. 
c. Sebab-sebab fisik 
Pikiran dan tubuh senantiasa saling berinteraksi 
dan dapat menyebabkan timbulnya kecemasan. 
Terlihat dalam kondisi misalnya seperti kehamilan, 
semasa remaja dan sewaktu pulih dari suatu 
penyakit. 
 Menurut Musfir Az-Zahrani menyebutkan faktor-faktor 
yang mempengaruhi kecemasan pada diri seseorang, yaitu: 
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a. Lingkungan Keluarga 
Keadaan rumah dengan kondisi yang penuh 
dengan pertengkaran atau penuh dengan 
kesalahpahaman serta ketidakpedulian orang 
tua terhadap anaknya, sehingga dapat 
menimbulkan kecemasan. 
b. Lingkungan Sosisal 
Jika seseorang berada di lingkungan yang tidak 
baik, dan seseorang tersebut menimbulkan 
sesuatu perilaku yang buruk, maka akan 
menimbulkan adanya penilaian buruk dimata 




5. Kecemasan Peserta Didik Pada Saat Proses Belajar 
        Menurut Davidoff Kecemasan merupakan emosi yang 
ditandai oleh perasaan akan bahaya yang akan 
diantisipasikan, termasuk juga ketegangan dan stres yang 
menghadang dan oleh bangkitnya sistem saraf simpatetik.  
      Hurlock (1997) berpendapat bahwa kecemasan merupakan 
sebuah ungkapan perasaan individu terhadap suatu situasi yang 
dapat diekspresikan melalui beberapa cara, yaitu: dengan cara 
yang mudah dikenali seperti kekhawatiran individu, individu 
menjadi mudah marah. Kecemasan terlihat dari kekhawatiran 
atau ketakutan individu pada hal-hal tertentu, misalnya: 
kecemasan pada saat belajar.
36
 
        Ellis dalam Pualus Roy Saputra mengatakan bahwa 
kecemasan pada remaja disebabkan oleh adanya tingkat 
inteligensi yang berbeda pada diri remaja. Hal ini dijelaskan 
oleh Zeidner kecemasan seseorang terhadap pelajaran 
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dikarenakan kurangnya ketertarikan siswa terhadap pelajaran 
tertentu. Kurangnya ketertarikan siswa terhadap pelajaran 
tertentu disebabkan oleh inteligensi siswa dalam pelajaran, 
siswa yang memiliki inteligensi tinggi akan cenderung lebih 
tertarik dan akan lebih evaluatif terhadap pelajaran sedangkan 
siswa yang memiliki inteligensi rendah akan kurang tertarik dan 
kurang evaluatif terhadap pelajaran.
37
 
       Kecemasan dapat dialami oleh siapa saja termasuk peserta 
didik karena setiap manusia mengalaminya dan bagaimanapun 
rasa cemas dalam batas wajar merupakan bagian yang tidak 
terpisahkan dari kehidupan manusia.  kecemasan yang timbul 
pada diri seseorang dipicu karena adanya situasi dan kondisi 
tertentu yang membuat perasaan tidak nyaman pada diri 
seseorang dan bisa terjadi tanpa disadari yang disebabkan oleh 
sesuatu yang khusus.  Berbagai kecemasan yang dialami oleh 
peserta didik seperti peserta didik mengalami kecemasan dalam 
proses pembelajaran karena tidak mengerti dengan 
pembelajaran yang diberikan oleh guru serta peserta didik 
merasa cemas terhadap guru yang dianggapnya galak dan ketat, 
peserta didik mengalami kecemasan karena tidak mampu 
berbicara didepan kelas pada saat pembelajaran, serta peserta 
didik mengalami kecemasan pada saat menghadapi ujian mata 
pelajaran yang dianggapnya sulit.  Peserta didik yang merasa 
cemas cenderung tidak mau dan menghindar pada saat kegiatan 
belajar mengajar di kelas. 
         Bahkan tidak jarang ada peserta didik yang sengaja 
membolos ataupun tidak masuk sekolah bahkan berpura-pura 
sakit dan meninggalkan kelas ketika proses belajar mengajar 
berlangsung. Bahkan ada peserta didik yang nantinya tidak 
lulus dalam ujian karena tingkat kecemasannya terlalu tinggi.  
        Kecemasan yang dialami peserta didik di Sekolah bisa 
berbentuk kecemasan realistik, neurotik atau kecemasan moral. 
Karena kecemasan merupakan proses psikis yang sifatnya tidak 
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tampak ke permukaan maka untuk menentukan apakah 
seseorang siswa mengalami kecemasan atau tidak, diperlukan 
penelaahan yang seksama, dengan berusaha mengenali 




        Di Sekolah banyak faktor yang melatarbelakangi 
terjadinya kecemasan pada peserta didik diantaranya target 
kurikulum yang terlalu tinggi, sistem penilaian yang ketat, 
sikap perilaku guru yang kurang bersahabat, penerapan disiplin 
sekolah yang terlalu ketat dan lebih mengedepankan hukuman, 
iklim sekolah yang kurang nyaman serta sarana dan prasarana 
yang terbatas merupakan faktor-faktor pemicu terbentuknya 
kecemasan pada peserta didik di Sekolah yang bersumber dari 
faktor manajemen sekolah. 
      Gejala-gejala yang timbul akibat rasa cemas yang dialami 
oleh peserta didik dalam proses pembelajaran adalah dilihat 
dari gejala fisik yaitu muka tampak pucat, tangan gemetar, sakit 
kepala, berkeringat, dan sakit perut. Dapat dilihat dari segi 
psikologisnya peserta didik dapat mengalami rasa kegelisahan, 




        Dalam menghadapi masalah tersebut maka sudah tentunya 
dibutuhkan model konseling yang efektif untuk menurunkan 
tingkat kecemasan pada peserta didik. Maka teknik 
desensitisasi sistematis diprediksi mampu mengurangi 
kecemasan peserta didik dalam proses pembelajaran.  
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B. Pendekatan Konseling Behavioral  
1. Pengertian Konseling Behavioral 
       Konseling behavioral adalah salah satu teknik yang 
digunakan dalam menyelesaikan masalah tingkah laku yang 
timbul akibat dorongan dari dalam dan dorongan untuk 
memenuhi kebutuhan-kebutuhan hidup dilakukan melalui 
proses belajar agar seseorang mampu bertindak dan bertingkah 
laku secara efektif dan efisien. 
        Menurut Pavlov dan Skinner B.F yaitu terapi ini 
dikembangkan oleh wolpe untuk menanggulangi neurosis dapat 
dijelaskan dengan mempelajari perilaku yang tidak adaptif 
melalui proses belajar.  dengan perkataan lain bahwa perilaku 
yang menyimpang bersumber dari hasil belajar di 
lingkungan.  Menurut John B. Watson Ia mencoba untuk 
mengilmiahkan semua perilaku manusia, yang pada akhirnya 




         Menurut James dan Gilliland yaitu pada dasarnya 
konseling behavioral diarahkan pada suatu tujuan tujuan untuk 
memperoleh tingkah laku yang baru dari penghapusan tingkah 
laku yang maladaptif, Memperkuat dan mempertahankan 
tingkah laku yang diinginkan oleh seseorang. Seorang konselor 
mampu mengambil peran, bergantung dari orientasi tingkah 
laku dan tujuan si klien. Pada umumnya seorang konselor aktif 
dalam sesi konseling menggunakan konseling 
behavioral.  Hasilnya klien mampu belajar cara berperilaku 
yang spesifik dari proses konseling. Konselor memiliki 
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       Menurut Corey terapi tingkah laku berbeda dengan 
sebagian besar pendekatan terapi lainnya, terapi ini ditandai 
dengan:  
“a. pemusatan perhatian kepada tingkah laku yang tampak dan 
spesifik, b. kecermatan dan penguraian tujuan-tujuan 
treantmenti, c. perumusan prosedur treatment yang spesifik 




      Terapi tingkah laku hanya memiliki sedikit konsep. Terapi 
tingkah laku yang berlandasan sekumpulan konsep yang 
sistematis, juga tidak berakar pada suatu teori yang 
dikembangkan dengan baik. Konsep terapi tingkah laku yakni 
adalah suatu pendekatan induktif yang berlandasan eksperimen-
eksperimen dan menerapkan metode eksperimental pada proses 
terapeutik. 
2. Ciri-ciri Konseling Behavioral  
        Pada dasarnya konseling yaitu proses interaksi antara 
konselor dengan konseli yang memiliki tujuan yaitu membantu 
individu dalam mengubah perilakunya dan memecahkan 
masalahnya. George dan Christiani mengatakan bahwa 
konseling behavioral itu memiliki ciri-ciri sebagai berikut: 
Berfokus pada perilaku yang tampak dan spesifik, jelaskan 
prosedur perlakuan spesifik sesuai dengan masalah 
klien, penafsiran objektif atas tujuan terapeutik, dan 
memerlukan kecermatan dalam perumusan tujuan terapeutik. 
Berdasarkan ciri-ciri tersebut sudah jelas bahwa konseling 
behavioral yaitu berfokus pada Aku yang tampak dan 
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3. Teknik-teknik Konseling Behavioral 
      Dalam pendekatan konseling behavioral mempunyai teknik-
teknik utama yang dipakai dalam proses konseling.  Menurut 
Corey teknik utama dalam konseling behavior adalah: 
1. Desensitisasi sistematis  
       Desensitisasi sistematis merupakan teknik yang 
paling luas yang digunakan dalam konseling behavioral 
atau dalam terapi tingkah laku. Desensitisasi sistematis 
merupakan teknik yang digunakan untuk menghapus 
tingkah laku yang diperkuat secara negatif dan 
menyertakan pemunculan tingkah laku yang baru 
ataupun respon yang berlawanan dengan tingkah laku 
yang ingin dihapuskan. Desensitisasi sistematis 
merupakan teknik yang cocok untuk menangani fobia- 
fobia, Tetapi keliru apabila menganggap Teknik ini 
hanya bisa diterapkan secara efektif pada berbagai 
situasi penghasil kecemasan, mencakup situasi 
interpersonal ketakutan menghadapi ujian, ketakutan-
ketakutan yang di generalisasi. 
2. Terapi impulsif dan pembanjiran  
       Teknik ini merupakan teknik yang berlandasan 
paradigma mengenai penghapusan eksperimental. 
Teknik ini terdiri atas pemunculan stimulus terkondisi 
secara berulang-ulang tanpa pemberian perkuatan. 
Teknik ini berbeda dengan teknik desensitisasi 
sistematis karena teknik ini tidak menggunakan agen 
pengkondisian balik maupun tingkat kecemasan, 
konseli membayangkan situasi, dan konselor berusaha 
mempertahankan kecemasan konseli. 
3. Latihan asertif 
       Teknik asertif merupakan teknik yang akan 
membantu seseorang yang menunjukkan kesopanan 
yang berlebihan dan selalu mendorong orang lain untuk 
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mendahuluinya, memiliki kesulitan untuk berkata tidak 
pada orang lain, merasa tidak punya hak untuk 
memiliki perasaan-perasaan dan pikiran-pikiran sendiri. 
4. Terapi aversi 
      Teknik aversi yang telah digunakan secara luas 
untuk meredakan gangguan-gangguan behavioral yang 
spesifik melibatkan pengasosian tingkah laku 
simtomatik dengan suatu stimulus yang menyakitkan 
sampai tingkah laku yang tidak diinginkan terhambat 
kemunculannya. Stimulus-stimulus aversi biasanya 
berupa kejutan-kejutan listrik atau pemberian ramuan 
yang membuat mual. 
5. Pengkondisian operan 
      Tingkah laku operan merupakan tingkah laku yang 
berarti dalam kehidupan sehari-hari seperti membaca, 
makan, berpakaian, berbicara, bermain dan sebagainya. 
Prinsip perkuatan yang menerangkan pembentukan, 
pemeliharaan, atau penghapusan pola-pola tingkah laku 
merupakan inti dari pengkondisian operan.
44
 
       Dari beberapa teknik dalam konseling behavioral, peneliti 
ini meng-gunakan teknik desensitisasi sistematis dalam 
mengurangi kecemasan belajar terhadap peserta didik. Teknik 
ini sering kali berhasil untuk menurunkan kecemasan yang 
dialami oleh seseorang.  
 
4. Langkah-langkah dan Proses Konseling Behavioral 
        Menurut Corey, konseling behavioral berbeda dengan 
sebagian besar pendekatan konseling lainnya, ditandai oleh: 
                                                          
44 Yanti, Penggunaan Teknik Desensitisasi Sistematis Untuk 
Mengurangi Kecemasan Peserta Didik Kelas VIII Saat Presentasi Di SMPN 11 





a. Pemusatan perhatian pada tingkah laku yang tampak 
dan spesifik 
b. Kecermatan dan penguraian tujuan-tujuan treatment 
c. Perumusan prosedur treatment yang spesifik yang 
sesuai dengan masalah 
d. Penaksiran objektif atas hasil-hasil konseling.45 
       Dalam pendekatan konseling behavioral terdapat langkah-
langkah dan proses dalam pelaksanaannya, yaitu: 
1. Assesment 
      Tahap ini memiliki tujuan yaitu untuk menentukan 
apa yang dilakukan oleh konseli pada saat ini. 
Assessment yang dilakukan adalah aktivitas nyata, 
perasaan dan pikiran konseli. 
2. Goal setting atau menetapkan tujuan 
      Yaitu konselor dan konseli menetapkan tujuan 
konseling sesuai dengan kesepakatan bersama 
berdasarkan informasi yang telah disusun dan 
dianalisis. 
3. Teknik implementasi 
     Setelah tujuan konseling dirumuskan, konselor dan 
konseli menetapkan strategi belajar yang terbaik untuk 
membantu konseli mencapai perubahan tingkah laku 
yang diinginkan. Konselor dan konseli 
mengimplementasikan teknik-teknik konseling sesuai 
dengan masalah yang dialami oleh konseli. 
4. Evaluasi terminasi 
      Tingkah laku konseli digunakan sebagai dasar 
untuk mengevaluasi efektivitas dari teknik yang 
                                                          
45 Yuni Rosita, Pelaksanaan Konseling Behavoral Dalam Mengatasi 
Phobia Kucing Seorang Klien Di Rasamala 2 Menteng Dalam Tebet Jakarta 
Selatan, (Skripsi S1 UIN Syarif Hidayatullah, 2008), 13. 
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digunakan. Terminasi lebih dari sekedar mengakhiri 
konseling.  
5. Tujuan Pendekatan Konseling Behavioral 
       Tujuan dari pelaksanaan pendekatan konseling behavioral 
adalah perubahan tingkah laku mejadi lebih adaptif. Pada 
dasarnya terapi tingkah laku ini mengarahkan pada perubahan 
tingkah laku baru dengan penghapusan tingkah laku yang 
maladaptive, serta mengarahkan dan memperkuat pada tingkah 
laku yang diinginkan.  
       Menurut Willis tujuan dari pelaksanaan konseling 
behavioral adalah untuk membantu seseorang membuang 
respon-respon yang lama yang merusak diri dan mempelajari 
respon-respon yang lebih sehat. Pelaksanaan konseling 
behavioral yang baik mampu mengurangi bahkan 
menghilangkan rasa cemas pada peserta didik saat presentasi. 
Sebelum melaksanakan proses konseling behavioral, antara 
konselor dan konseli harus mempunyai kesepakatan agar dalam 
proses konseling memiliki tujuan yang diinginkan.
46
 
         Pendekatan konseling behavioral memiliki tujuan yaitu 
merubah tingkah laku lama yang maladaptive menjadi tingkah 
laku baru yang sehat dan diinginkan. Selain itu tujuan dari 
pendekatan konseling behavioral selain merubah tingkah laku, 
yaitu ketakutan-ketakutan yang dialami seseorang dapat diatasi 
dan dalam pengambilan keputusan atas masalah yang dialami 
konseli. 
6. Kelebihan dan Kekurangan Konseling Behavioral 
        Konseling Behavioral memiliki kelebihan yaitu merupakan 
pendekatan yang efektif dalam melakukan modifikasi pada 
tingkah laku. Yaitu menekan tingkah laku maladaptif dan 
meningkatkan tingkah laku adaptif. Berbagai hasil dari 
penelitian menunjukan bahwa konseling behavioral efektif 
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dalam memodifikasi tingkah laku konseli. Oleh sebab itu, 
konselor dapat menggunakan konseling behavioral sebagai 
salah satu referensi pendekatan konseling yang dapat membantu 
permasalah konseli di sekolah. 
        Disisi lain konseling behavioral memiliki kekurangan 
yaitu konseling behavioral tidak memandirikan konseli karena 
menuntut konselor lebih aktif, direktif dan menggunakan 
pengetahuan ilmiah untuk menemukan solusi dan persoalan 
individu. Konselor dalam konseling behavioral berfungsi 
mendiagnosa tingkah laku maladaptif dan menetukan prosedur 
penanganan yang cocok dengan masalah konseli, dan konselor 
menentukan cara-cara untuk konseli dalam usaha mengubah 
tingkah lakunya. Serta tidak melibatkan konseli secara aktif 
dalam proses konseling sehingga konseli tidak dapat berdiri 
sendiri secara mandiri. Konseli harus mengikuti setiap arahan 
yang diberikan oleh konselor dan tingkah laku konseli harus 
dikontrol oleh konselor agar mencapai tujuan konseling. 
       Kekurangan lainnya yaitu konseling behavioral tidak 
melibatkan pemahaman diri secara utuh. Konseling behavioral 
dapat mengubah tingkah laku seorang individu dengan cara 
dibelajarkan. Stimulus positif dan negatif dapat memperkuat 
atau memperlemah sebuah sebuah tingkah laku yang sesuai 
dengan tujuan konseling. Reinforcement atau penguat tingkah 
laku yang diberikan kepada seseorang dapat membuat orang 
tersebut mengulangi tingkah lakunya dikemudian hari, akan 
tetapi prilaku baru yang diperoleh individu dari hasil latihan 
atau belajar dapat menjadi lemah kembali seiring dengan 
penurunan reinforcement atau stimulus yang diberikan. Hal 
tersebut terjadi karena konseling behavioral tidak memberikan 
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C. Desensitisasi Sistematis 
1. Pengertian Desensitisasi Sistematis 
        Desensitisasi sistematis dikembangkan dalam tradisi 
behavioristik pada awal tahun 1950 oleh Joseph Wolpe. 
Menurut Joseph Wolpe dalam Indriyani Rachmawati, 
desensitisasi sistematis merupakan teknik yang cocok dan 




     Menurut Joseph Wolpe teknik desensitisasi sistematis 
merupakan peraduan beberapa teknik seperti memikirkan 
sesuatu, menenangkan diri (relaksasi) dan membayangkan 
sesuatu. Dalam pelaksanaannya, konselor berusaha untuk 
mengurangi atau menghilangkan ketakutan atau kecemasan 
yang dihadapi oleh konseli. Joseph Wolpe mengatakan bahwa 
penerapan relaksasi lebih ditekankan pada pengenduran otot-
otot sampai tercapai suatu keadaan santai penuh. Melibatkan 
teknik relaksasi menjadikan konseli dalam keadaan santai dan 
mengasosiasikan keadaan santai dengan pengalaman 




       Desensitisasi sistematis dipakai untuk menghilangkan 
tingkah laku yang diperkuat secara negative dalam menghadapi 
situasi pembelajaran, dan menyertai tingkah laku yang 
berlawanan dengan kondisi kecemasan yang dialami oleh 
seseorang. Gerakan relaksasi diharapkan mampu membuat 
peserta didik merasa nyaman dan rileks.
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        Berdasarkan pendapat diatas dapat disimpulkan bahwa 
teknik desensitisasi sistematis dapat digunakan untuk 
mengurangi atau menghapus rasa kecemasan yang terjadi pada 
konseli, dan dalam pelaksanaannya teknik desensitisasi 
sistematis menggunakan teknik relaksasi. 
2. Langkah-langkah Desensitisasi Sistematis 
       Dalam pelaksanaan teknik desensitisasi sistematis menurut 
Cormier & Cormier teknik ini memiliki langkah-langkah 
sebagai berikut: 
1. Rasional penggunaan treatment desensitisasi sistematis 
2. Identifikasi situasi-situasi yang menimbulkan emosi 
3. Identifikasi konstruksi hirarki  
4. Pemilihan latihan 
5. Penilaian imajinasi 
6. Penyajian adegan 
7. Tindak lanjut 
Tahap pertama kali yang digunakan dalam teknik desensitisasi 
sistematis yaitu: 
1. Rasional penggunaan treatment desensitisasi 
sistematis  
       Rasional yang berisi tujuan dan prosedur 
pelaksanaan desensitisasi sistematis disampaikan 
kepada konseli karena akan mendatangkan suatu 
manfaat, antara lain: rasional dan ringkasan prosedur 
pelaksanaan itu mengemukakan model tertentu atau 
cara di mana konselor akan melaksanakan treatment 
ini, hasil dari desensitisasi sistematis mungkin bisa 
ditingkatkan karena diberikan intruksi dan harapan 
yang positif. 
2. Mengidentifikasi Situasi Situasi Yang Menimbulkan 
Emosi  
         Jika konselor telah menemukan suatu masalah maka 
mestinya ada indikasi tentang dimensi ataupun situasi yang 
38 
 
mempengaruhi kecemasan, maka dari itu konselor 
hendaknya berinisiatif melakukan identifikasi situasi yang 
mempengaruhi emosi tersebut dengan menggunakan salah 
satu prosedur yaitu: wawancara, monitoring diri sendiri, 
atau angket. Setelah itu konselor terus membantu konseli 
menilai situasi situasi yang diperoleh sampai ditemukannya 
beberapa situasi khusus.  
3. Identifikasi Konstruksi Hirarki 
        Hirarki adalah daftar situasi rancangan terhadap 
konseli bereaksi dengan sejumlah kecemasan yang 
bertingkat-tingkat. Untuk memperoleh hierarki itu, maka 
konselor hendaknya membantu konseli dalam meranking 
butir-butir hirarki menurut meningkatnya level yang 
menimbulkan kecemasan dan meminta konseli untuk 
mengatur butir hirarki menurut makin meningkatnya 
pengaruh pada kecemasan. 
4. Pemilihan Dan Latihan Counterconditioning Atau 
Respon Penanggulangan  
        Pada tahap ini konselor memilih counterconditioning 
atau respon penanggulangan yang sesuai untuk 
menanggulangi masalah kecemasan. Konselor menjelaskan 
tujuan dari respon yang dipilih dan mendiskusikannya. 
Konselor melatih konseli untuk melakukan penanggulangan 
dan melakukannya setiap hari. Sebelum melakukan latihan, 
konseli diminta untuk menilai level perasaan kecemasan.  
5. Penilaian Imajinasi  
        Pelaksanaan dari teknik desensitisasi sistematis yang 
khas yaitu dititikberatkan pada imajinasi konseli. Hal ini 
berasumsi bahwa imajinasi dari situasi adalah sama dengan 
situasi nyata dan bahwa belajar yang terjadi di dalam situasi 
imajinasi menggeneralisasi pada situasi real karena itu 






1. Menjelaskan penggunaan imajinasi dalam 
teknik desensitisasi sistematis  
2. Mengukur kapasitas konseli untuk 
menggeneralisasikan imajinasi secara hidup  
3. Dengan bantuan konseli maka konselor mampu 
menentukan apakah imajinasi konseli 
memenuhi kriteria atau tidak. 
6. Penyajian Adegan Hirarki 
        Adegan dalam hirarki disajikan setelah konseli 
diberikan latihan dalam counterconditioning atau respon 
penanggulangan setelah kapasitas imajinasi diukur. Setiap 
presentasi adegan didampingi dengan respon 
penanggulangan sehingga kecemasan konseli terkondisikan 
ataupun bahkan berkurang. 
7. Tindak lanjut  
       Dalam tahap terakhir dari treatment ini konselor 
melakukan kegiatan sebagai berikut: 
1. Konselor memberikan tugas atau pekerjaan rumah 
yang berhubungan dengan usaha memajukan hasil 
treatment desensitisasi sistematis dengan suatu 
petunjuk yaitu sebagai berikut: latihan setiap hari 
tentang pelaksanaan relaksasi, visualisasi butir-
butir yang diselesaikan secara sukses pada session 
yang mendahuluinya, Penerapan pada situasi yang 
sebenarnya butir-butir yang telah diselesaikan 
dengan sukses. 
2. Konselor menginstruksikan konseli untuk mencatat 
pekerjaan rumah didalam buku catatan  
3. Konselor merencanakan pertemuan tindak lanjut 
untuk mengecek hasil pekerjaan rumah.
51
 
                                                          
51 Astuti, Efektivitas Konseling Behavioral Dengan Teknik Desenstisasi 
Sistematis Untuk Mengurangi Kceemasan Berkomunikasi Di Depan Umum Pada 
Peserta Didik Kelas XII SMAN 8 Bandar Lampung (Universitas Islam Negeri 
Raden Intan Lampung, 2018), 21–25. 
40 
 
3. Proses Desensitisasi Sistematis 
        Adapun proses pelaksanaan teknik desensitisasi sistematis 
yaitu: 
a. Analisis perilaku yang menimbulkan kecemasan. 
b. Menyusun jenjang-jenjang situasi yang menimbulkan 
kecemasan dari mulai yang kurang hingga yang paling 
mencemaskan konseli. 
c. Memberi latihan relaksasi otot-otot tubuh seperti otot 
lengan, kepala, bahu, leher, dada, perut dan anggota 
tubuh bagian bawah.  
d. Konseli diminta membayangkan atau mengimajinasi 
suatu kondisi yang menyenangkan seperti berkumpul 
bersama keluarga, bermain di pantai atau di tengah 
taman yang hijau ataupun hal-hal yang dianggap 
menyenangkan bagi konseli. 
e. Konseli kemudian memejamkan mata, dan 
mengimajinasi atau membayangkan situasi yang kurang 
mencemaskan, apabila konseli sanggup tanpa cemas 
berarti situasi tersebut dapat diatasi oleh 
konseli.  Demikian seterusnya hingga ke situasi yang 
paling mencemaskan. 
f. Bila dalam suatu situasi konseli merasa cemas dan dan 
gelisah, maka konselor memerintahkan konseling 
supaya membayangkan situasi yang menyenangkan tadi 
untuk menghilangkan kecemasan yang baru terjadi pada 
diri konseli. 
g. Dilakukan terus secara bertahap sampai tingkat 
kecemasan yang lebih tinggi dari sebelumnya. 
h. Terapi selesai apabila konseli mampu tetap santai ketika 




        Dengan mata tertutup dan dalam keadaan rileks maka 
konseli mulai terlibat dalam teknik ini.  Kemudian konselor 
                                                          





menggambarkan adegan tertentu, jika konseli tetap rileks maka 
konseli diminta untuk meng-imajinasikan situasi yang dapat 
menimbulkan kecemasan dari mulai kecemasan yang paling 
rendah. Apabila konseli merasa cemas maka konseli diminta 
untuk mengimajinasikan situasi yang menyenangkan. Begitu 
seterusnya sampai ke situasi yang lebih membuat konseli 
merasa cemas sampai konseli memberi tanda bahwa konseli 
sedang mengalami kecemasan. Kemudian konselor kembali 
meminta konseli untuk rileks dan dan untuk mengimajinasikan 
atau membayangkan hal-hal yang menyenangkan sehingga 
konseli tidak merasa cemas. Setelah Konseli rileks dan tidak 
merasa ada kecemasan lagi kemudian adegan diteruskan pada 
situasi yang lebih menimbulkan kecemasan yang sudah disusun 
pada daftar hierarki. 
4. Tujuan Desensitisasi Sistematis 
         Desensitisasi sistematis yaitu teknik yang dipakai secara 
luas dalam terapi tingkah laku.  Teknik desensitisasi sistematis 
memiliki tujuan yaitu menghapus tingkah laku lama yang 
diperkuat secara negatif dan menyertakan pemunculan tingkah 
laku yang baru yang berlawanan dengan tingkah laku yang 
ingin dihapuskan. Desesitisasi sistematis adalah teknik yang 
cocok dalam menghadapi konseli yang memiliki 
kecemasan. Prinsip utama teknik desensitisasi sistematik yaitu 
relaksasi dan mengubah respon negative menjadi respon 
positive secara bertahap setelah berhasil mengubah gangguan 
kecemasan konseli menjadi kecemasan wajar.
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5. Kelebihan dan Kekurangan Desensitisasi Sistematis 
a. Kelebihan teknik desensitisasi sistematis 
        Fauzan menjelaskan bahwa teknik desensitisasi sistematis 
memiliki kelebihan yaitu diantaranya: 
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1. Mengurangi maladaptasi kecemasan seperti fobia 
namun juga dapat diterapkan pada masalah lain.   
2. Dapat melemahkan atau mengurangi perilaku 
negatifnya atau menghilangkannya.  
3. Konseli mampu mengaplikasikan teknik ini dalam 
kehidupan sehari-hari tanpa harus adanya konselor 
yang memandu. 
4. Menghilangkan tingkah laku yang diperkuat secara 
negatif kemudian menyertakan perilaku baru yang 
berlawanan dengan tingkah laku yang ingin 
dihilangkan. 
b. Kekurangan teknik desensitisasi sistematis 
        Wolpe mengatakan teknik desensitisasi sistematis dapat 
menyebabkan kegagalan dalam pelaksanaannya, yaitu: 
1. Kesulitan-kesulitan dalam relaksasi yang bisa menjadi 
kesulitan dalam berkomunikasi antara konselor dengan 
konseli. 




       Dari penjelasan di atas bahwa kegagalan dalam 
pelaksanaan teknik desensitisasi sistematis disebabkan karena 
kurangnya komunikasi antara konselor dengan konseli. 
Kemudian kesulitan konseli dalam membayangkan keadaan 
yang bisa menghilangkan kecemasan dan hirarki kecemasan 
yang disusun kurang relevan. Hal ini dapat menghambat 
teratasinya atau menghilangnya rasa kecemasan yang dialami 
oleh seseorang. 
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